Signekursen

Trana avslappning




Grattis! Du vantar barn — du ska bli mammal!

u behdver inte ldra dig att foda — din kropp
ar skapad for det. Daremot kan du lara dig
andnings- och avslappningsévningar.

Signekursen har vi gjort for att du ska kunna trdana
andning och avslappning infor forlossningen. Vi vet
av erfarenhet att dvningarna kan vara till hjdlp och
kan starka dina forutsattningar att hantera smartan.
Kursen ar utformad sa att du och din partner/anho-
rig sjilva ska kunna trana tillsammans. Ovningarna
ar ett komplement till den férdldrautbildning som
modrahalsovarden erbjuder.

P4 manga platser anordnas olika forlossningsforbe-
redande kurser for gravida. Utbudet kan variera;
gymnastik, yoga och meditation — gér det som pas-
sar dig! Fraga din barnmorska om det finns nagra
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Natusan/SCA och Trygg-Hansa har bidragit ekonomiskt.

kurser i andning och avslappning infér fédandet. En
kurs med flera deltagare och en ledare och instruktor
ger dig mojligheter att fraga samt fa tips av andra
som kanske tidigare fott barn!

Signekursens instruktioner kan ni ha i handen nar ni
ovar.Var forhoppning ar att dvningarna ska vara till
god hjalp nar du ska foda ditt barn!

Kursen ar uppkallad efter barnmorskan Signe Jansson
som pa 1970-talet introducerade andnings- och av-
slappningsévningar infor och under férlossningen.
Genom sin kamp for en forlossningsvard som tar till-
vara kvinnans egen kraft och férmaga att foda, for-
andrade hon vart satt att se och arbeta.
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e

e

TRYGG €) HANSA

Natusan



Fantisera och trana tillsammans

u som vantar barn tanker antagligen ofta och mycket pa

att du ska foda. Det &r latt att bli fixerad vid datumet for

berdknad forlossning och goéra den tidpunkten till sjdlva
malet. Som en betingad reflex brukar vi sakta in nar vi ndrmar oss
ett mal. Lopare placerar darfor sitt mentala mal bortom mallinjen
for att halla fart hela strackan. Pa samma satt kan du fa hjalp att
behalla fokus, utan att tappa kraft och tempo, genom att férlagga
din malbild bortom sjalva fodandet.

Skapa en malbild

Fantisera ihop en malbild som ligger efter forlossningen: forestall

dig hur barnet ligger pa din mage, hur du lagger det till brostet,

hur det kdnns nar familjen kommer och nar ni fikar tillsammans.

Ténk och drom sa konkret som mdjligt. Ge drémmarna farg, form, \

doft, ljud och férestall dig kdnslan av beréring. o

Vav in malbilden i din vardag. Tank pa den sa ofta som mojligt och [
paminn dig om den genom att till exempel ldgga in ord eller bilder
pa datorns skarmslackare. Satt en lapp pa kylskapet med nagra
viktiga minnesord eller en bild av din drém. Aven om det inte blir 1
precis sa som du fantiserat, sa kommer du att ha god hjalp av mal-

bilden. Drommar hjalper oss att lyftal Med visualisering, avslapp- |
ning och andning kan du distrahera smartan och bli mer aktivt

medverkande.

"Man ar ju inte battre an vad huvudet fattar. Att kroppen kan spelar
ingen roll om inte huvudet inser det.” (Christian Olsson, trestegs-
hoppare, intervju i tidningen Cupe 5 maj 2003.)

Din partner behover ocksd ha en malbild. Den behover inte nod-
vandigtvis vara densamma som din. Det viktiga ar att ni kdnner till
varandras malbilder. Att din partner kan pdminna dig om din mal-
bild under fodandet hjalper dig att lyfta blicken och ger dig ny
energi.

Drommar och mardrommar

| fodandet ar du naken som aldrig annars. Du dr omvaxlande stor
och stark, liten och sarbar. Tidigare upplevelser, radslor och kanslor
dyker ofta upp under forlossningen. Oro som du kant under gravi-
diteten, men som du kanske forsokt att undvika, kan forstarka
smartupplevelsen. Genom att satta ord pa dina drommar och mar-
drommar kan du hjalpa dig sjalv.Om din partner kanner till vad
som kan oroa dig blir det lattare att stodja dig om du blir ledsen
eller far véldigt ont.



Visualisering

ar varkarna blir véldigt starka och gér mycket ont

behover vi nagot att halla oss i och till. Partner

och barnmorska kan ge massage, stddja andning
och uppmuntra. Med hjalp av visualisering och andning
kan du distrahera smartan.

Nagra exempel pa visualisering

Nar varken borjar tar du ett
. djupt andetag. Forestall dig att
du dyker in i dig sjalv, till ditt

barn.Ta ditt barn i handen och
{ _‘_'_'_"\ tank dig att ni sjunker tillsam-

mans. Andas lugnt och fint, folj

varken med din andning

genom att andas snabbt nar
den dr som starkast. Sakta ner
andningen nar varken avtar.

\u

Forestall dig att du syresatter och andas in i det som gor
ont. Genom att koncentrera dig och ga in i dig sjalv och
kdnna hur varken utvecklas blir det lattare att klara av den.

Ténk dig varkarna som knutar pa ett rep.Ta en vark i taget
och jobba dig fram till ditt barn.

Nar du krystar, férestall dig hur
ditt barn glider nedat samtidigt
som du slappnar av i ben och
stjart. Tank dig hur barnet pres-

I sas bakat och nerat nar varken
tar i. Forestall dig hur livmodern
drar ihop sig uppat sa att den
nedre delen sakta 6ppnas for
huvudet ndr barnet sjunker
djupare ner.




Visualisering, forts.

stall dig i sparet och ak fortare och
fortare tills du lamnar backen och fly-
ger over varkens topp. Hall balansen nar du

; li backhoppare! Nar varken borjar —

svavar utan nagot under fotterna. Glid ner och
landa mjukt och tryggt.

Barnafédande &r en normal fysiologisk process
som din kropp ar skapt for. Nar livmodern 6pp-
nar sig kan du spara energi genom att slappna
av och lata kroppen samarbeta med barnet. Nar
modermunnen ar fullvidgad boérjar utdrivnings-
skedet och du kan hjalpa till genom att trycka pa.

Mellan krystningarna behéver du slappna av
och andas lugnt. Andnings- och avslappnings-
ovningarna ar till hjdlp under hela fodsloarbetet!




Avslappning

or det du brukar gora for att slappna av -

ta ett bad, lagg dig pa soffan eller sangen,

vila i fatoljen, satt pd musik och skapa en
lugn, avspand inre och yttre miljo. Lat kroppen vila
mot underlaget, kann hur det kdnns nér du later
kroppen vila.

Andas ut och kdnn hur du slappnar av. Kann de ryt-
miska béljande andningsrorelserna nar du vilar. Tank
att du vid varje utandning breder ut dig - som en
riktigt mogen camembert eller som ett paket glass
som smalter. Andas in langsamt, utan anstrangning.
Tank dig att du luktar pa ndgot som doftar mycket
gott och andas in aromen langsamt.

Kann efter om du har ndgra spanningar kvar i de
omraden som dr sdrskilt utsatta: Lat underkaken
hénga l0st fran sitt faste, 1at axlarna hanga som en
kladhdngare som inga klader kan hanga kvar pa.

Lat armarna vila mot underlaget, tunga, slappa och
varma. Hall handerna stilla med latt bojda fingrar.
Lat ryggen vila mot underlaget och ge plats for
magen.Tank dig att skinkorna och laren breder ut
sig och att backenbotten hdanger som en hangmatta.
Kann hur fotterna vilar tungt.

Kann kanslorna i kroppen och njut av valbefinnandet.
Kom ihdg att du kan ta in denna kansla nar du vill.
Tilldmpa évningarna i din vardag; till exempel nar
du aker bil, buss eller tadg.Trédna nar du star i ko -

ett bra tillfalle att hantera kanslor av frustration och
otalighet!



Avslappning och spanning

ar du under graviditeten

kdnner av en samman-

dragning ar det bra att
utnyttja tillfallet att trana pa att
slappna av mage, backenbotten,
underkake och skinkor. For att kunna
trdna dven utan att ha samman-
dragningar kan du anvénda denna
metod, dar du later vissa kropps-
delar vara i spanning samtidigt som
andra slappnar av.
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2.Spann armar och hander - lagom
mycket, sa att du fortfarande kan
trana.

Nar armar och hander ar spanda -
fokusera pa att behalla den spéan-
ningen samtidigt som du slappnar
av i resten av kroppen. Allt annat
ska vara vilande, varmt, slappt, tungt
och avspant.

1.Ligg i vilstolsstallning eller sitt,
eventuellt med stdd under huvud
och knan.Kann efter att det kanns
bra innan du bdrjar.

w ol

3.Slapp spanningen i hander och
armar. Kann hur du vilar infor nasta
ovning.



Avslappning och spanning, forts.

e,
Oka nu svarighetsgraden genom att ...vanster arm och hdéger ben,
omvaxlande spdnna armar och ben: héger arm och vénster ben...

prova att kombinera héger arm och
héger ben, vanster arm och hoger
ben, hdger arm och véanster ben.

Lat din partner kdnna hur dina
armar och ben kanns avslappnade.
Det kan ge dig en bekréftelse pa
att du gjort ratt.




Avslappning och spanning, forts.

Kanns det bra - prova dven dessa lite svarare évningar.

Tryck laren mot varandra, Hall kvar spanningen Slapp spanningen
knip ihop backenbotten. i backenbotten och i backenbotten
slappna av i laren. och vila.

Knip ihop skinkorna, Hall kvar spanningen Slappna av i skinkorna
spann backenbotten. i skinkorna, slappna och vila.
av i backenbotten.



Avslappning mot beréring

slappna av — kanske lattare an om

,; eroring kan gora det lattare for dig att
ndgon ber dig med ord.

| féljande dvningar ska din partners berdring

ske med inlevelse. Handerna ska vara lugna och r \‘v.'r._.
trygga, berdringen fast och sdker. g\:
Vila i liggande eller sittande stallning. Slappna /Sfj)
av. Lat utandningen forstarka kanslan av att ge -"’
efter. Kann hur du vilar tungt mot underlaget.

Spdnn 6gonen.

Din partner trycker pek-
finger och langfinger mot
dina tinningar. Slappna av
och lat din partner sakta,
sakta latta pa trycket for att
till sist ta bort handerna.

Spédnn pannan.

handen.

Spéann en arm.

Din partner haller sina
hander om &verarm och
axel - du svarar med
avslappning. Din partner
foljer med sina hander
armen och dess form, ut
mot handen och finger-
topparna - som om man
stryker bort spanningen.

Din partner vilar handen
mot din panna - nar du
slappnar av stryker din
partner upp mot hjassan
och lyfter mjukt bort

10



Avslappning mot berdring, forts.

Bit ihop kdkarna.

Din partner trycker han-
derna latt pa dina kékar,
lyfter langsamt handerna
nar du slappnar av och
avslutar med smekning

mot kinderna. -
f/ Y

. Lyft upp axlarna

i
/ o mot 6ronen.
R A Din partner lagger
b
b

sina hander pa dina
axlar.Nar du slappnar

el \
'!.,;LJ?H sl _,./:;J av stryker din partner
'_:;__,, med sina hander ut
over axlar, 6verarmar

,_,-r" ) och hander.

L S _ ___.-—'_-_
— - .\.f
RS —\—\__\_,_,_,--'"_'_\__"'- 7
Spann ett ben i K
e S = -|| Ty e
Din partner lagger handerna runt dina lar. Du slapp- o R . ,
nar av och partnern for handerna utefter benet, - :
over fotryggen och avslutar med latt tryck éver / y [ \‘k.‘_
tarna.
i Ll y -,.‘."_':"'/’ 4
% g -F'- --___.. 4,

-,

'\

Din partner lagger handerna pa utsidorna av dina
[ar och trycker [dren mot varandra. Du svarar med
avslappning och din partner lattar langsamt pa
trycket. Du later benen sakta falla isar ndr trycket
minskar.

Pressa ihop benen.
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Andning :

= S
. b

itta din naturliga andning under fédan- et S

det. Med andningen kan du stédja av- . f'__; 2

slappningen. Andningsdvningarna som £\ [ I_I"
beskrivs har kallar vi spiralandning. \,-= I e
Spiralandning kan hjalpa dig att hantera fodslo- I' A :. [
vdrkarna sa att du inte héller andan och dérmed \ , L ;
spdnner dig, eller andas for snabbt och blir yr. ll : v "
Nar du féder anpassar du andningen efter vdr- (r’ — | .'ll
karna. ; \ T

| -
)

Spiralandning y j
Borja med att slappna av. Sitt bakvént pa en S :
stol, avspant men inte spikrakt, eller framatlutad o
dver stolsryggen. De enda spanningar som ska Partnern: Lagg dina hander hégst upp pa
finnas kvar ar de som behdvs for att halla dig kvinnans axlar och vidga avstandet mellan fing-
kvar pa stolen. Fokusera under hela 6vningen rarna sd att hdnderna blir stora och trygga.
pa andning och avslappning. Lugnt och med jamn beroring stryker du med

dina hander ned mot skinkorna dar de lugnt
Avslappningen kan forstarkas med beréring

lamnar kvinnans kropp. Upprepa detta 3-4
med hjdlp av din partner.

ganger.

Forlang sedan beréringen ut mot laren och
till kndna dar dina hander lamnar kroppen.
Upprepa 3-4 ganger.



Andning, forts.

Partnern: Ladgg dina hander mot korsryggen, langst ned
i ryggraden.

Kvinnan: Andas in ldangsamt, gdrna genom ndsan och for

| din inandning langst ner i ryggraden, mot din partners

L hander, andas ut och slappna av. Gor en liten antydan att
med din andning putta bort partnerns hander pa ett mjukt
boljande satt, utan anstrangning.

Upprepas i 2-3 andetag.

Partnern: Flytta dina hander till strax ovanfor midjan.

Kvinnan: Oka andningstakten en aning fér varje inandning.
Andas malmedvetet mot partnerns hander. Utandning —
avslappning.

Upprepas i 2-3 andetag.

)

|

|

5
Partnern: Flytta handerna upp mot skulderbladen.
Kvinnan: Andas lite lattare och snabbare med 6ppen mun
for att fa in storre mangder luft.
Upprepas i 3-4 andetag.

.
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Andning, forts.

= S
= :
Wy 5 f 5 -
'| - g
"‘: 4 | |
" ; I
P .
1y —=|
{ _‘—I III
| L
) -
'..l._

Partnern: Flytta handerna till langst upp pa
axlarna och 13t dem vila dér utan tyngd.

Kvinnan: Andas snabbare och na partnerns
hander med varje andetag.

Upprepas i 4-5 andetag.

Andningen ska vara mjuk och rytmisk. Undvik
Overdrivet flasande.

Efter att ha Gvat pd detta satt ndgra ganger kan
du prova att trana spiralandning sjalv, utan bero-
ring. Det dr inte meningen att du ska ha part-
nerns hander pa ryggen under fédsloarbetet.

Under fodsloarbetet

Hitta den andning som passar dig. Mot varken
med den ldangsammaste andningen och anvand
sedan sa mycket av spiralandningen som du
behover.Kanns det bra sa ar det ratt!

Andningen kan gott fa horas om du kadnner att
du behover gora ljud. Tillat dig att slappa ut dina
upplevelser!

Partnern: Flytta dina hander successivt tillbaka
till skulderbladen, strax ovan midjan och till sist
till korsryggen.

Kvinnan: F6lj med andningen i utférsbacken.



Att foda fram barnet

ar barnet fods fram passerar det backen-

botten, en platta uppbyggd av flera lager

muskler och med 6ppningar for urinror,
slida och @andtarm. Under graviditeten paverkas
backenbotten av hormoner som gor att den mju-
kas upp; en forberedelse for fodandet.

Nar du vantar barn bar du pa extra kilon: hela
balens tyngd vilar pd backenbotten.Traning av
backenbotten under graviditeten férbattrar din
spanst och skyddar mot pafrestningar. Knipov-
ningar férebygger ocksa inkontinens och kan 6ka
den sexuella njutningen. Under fédandet har du
nytta av att kunna hitta och slappna av musklerna
for att lattare kunna sldppa fram barnet. Om du
redan tidigare lart dig att trana backenbotten, blir
det lattare att komma igdng med knipdvningar
efter fodseln.

"Ju svagare kroppen &r, desto mer befaller den.
Ju starkare den &r, desto mer lyder den”




Trana backenbotten

uppdragna mot stjdrten. Bérja med att slappna
~Mwav: blunda och koncentrera dig pa skotet.
Forestall dig att de yttre blygdlapparna vilar lite sarade

;rigg ner pa rygg eller pa sidan, med ftterna

mot trosan och hur de inre blygdldpparna putar ut
daremellan.Vavnaderna i skotet dr mjuka, fuktiga och
varma. Kann hur underlivet vilar tungt, slappt och
hdangande.

Skinkor, lar och magens muskler ska vila.Om det ar
svart att slappna av dessa delar kan du prova att géra
ovningen langsammare, i en annan liggstallning eller
genom att sta pa alla fyra med knana brett isar och
axlarna vilande mot golvet sa att stjarten star rakt upp.

Gor den har 6vningen till en del av din dagliga kropps-
vard. Om du gor den langsamt racker det med tio
ganger per dag.

Tank att du har en hasselnét i slidans myn-
ning. Knip om noéten och lyft den uppat i
slidan som i en hiss, vaning for vaning dnda
upp till vinden och sedan ner igen, vaning
for vaning.
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Krysta

e krystimpulser att trycka pa, som kommer

under fodsloarbetet &r valdigt olika i styrka for

olika kvinnor. Fér ndgra upplevs impulserna
som okontrollerbart starka och svara att std emot. Andra
kvinnor kdanner ingen impuls alls och kan ha nytta av att
veta hur man kan hjalpa till att krysta.

Nar du krystar ska ben och backenbotten vara avslapp-
nade.Om du trycker pad med den &vre delen av magen
ger du krystningen en riktning som hjalper livmodern

i dess arbete. Du kan pdverka och styra barnets framfo-
dande genom att trycka pa och krysta eller istéllet bara
andas for att dampa krystimpulsen.

Nar du féder kan barnmorskan ge dig rad och instruk-
tioner. Prata med henne om hur du ska gora.

"Verkligheten &r sann for envar och olik fér var och en.”

Lycka till!
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